
kcal g g mg mg g g

麻婆
まーぼ

豆腐
ど う ふ

761 32.0 19.3 416 3.3 5.8 2.4

丼
どん

676 30.0 22.4 354 2.4 4.6 2.3

622 25.9 16.3 355 3.0 4.0 2.4

フレンチ 673 27.6 22.5 361 2.7 4.3 2.8

トースト

720 23.3 22.8 395 2.0 5.4 2.6

645 29.3 22.1 576 4.1 5.5 3.5

624 22.6 14.7 326 3.2 6.9 2.1

キムチ 623 28.3 20.9 388 2.9 4.3 3.4

チャーハン

切干
きりぼし

大根
だいこん

676 26.8 24.1 358 3.4 6.2 3.9

ごはん

617 28.4 16.3 325 2.1 3.9 2.6

683 27.3 22.4 501 1.4 5.0 4.2

641 23.8 26.9 366 2.5 6.8 2.8

612 26.6 16.7 392 2.8 5.4 2.7

ターメリック 676 25.2 18.0 320 3.6 7.4 1.6

ライス

＊食材
しょくざい

入荷
にゅうか

の都合等
つご う など

により献立
こんだて

・使用
し よ う

食材
しょくざい

の変更
へんこう

をすることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 661 26.9 20.4 388 2.8 5.4 2.8

＊給食
きゅうしょく

のごはんは、全
すべ

て我孫子
あ び こ

市内
し な い

で作
つく

られたお米
こめ

を使用
し よ う

しています。 3.0 6.0
2.5
未満

今月の平均栄養価

文部科学省基準
栄養価（中学年）

660 20
(13~28)

18
～22

350

にんじん　トマ
ト　パセリ

たまねぎ　しょうが
にんにく　グリン
ピース　コーン
みしょうかん

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ

あぶら　バ
ター

＊美
み

生
しょう

柑
かん 人気メニューのチリコンカンは大豆の

入ったトマトとひき肉の煮込み料理です

27 金 ○
チリコンカン　コーンポテト

ぶたにく　だ
いず　レンズ
まめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　チン
ゲンサイ

たまねぎ　ながねぎ
はくさい　ほししいた
け　たけのこ　しょう
が　にんにく　きりぼ
しだいこん　きゅうり
キウイフルーツ

こめ　むぎ
かたくりこ

あぶら　ご
まあぶら
マヨネーズ
ごま

小魚
こざかな

　＊キウイフルーツ 野菜たっぷりの中華丼です

26 木 ○
切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ
ぶたにく　え
び　うずらた
まご　いか
ツナ

ぎゅうにゅう
にぼし

中華丼
ちゅうかどん

にんじん ほししいたけ
キャベツ　たまね
ぎ　もやし　しょう
が　にんにく

うどん　さとう
さつまいも

あぶら　カ
シューナッ
ツ　アーモ
ンド　くるみ

ミックスナッツ　＊シナモンポテト
シナモンポテトは素揚げしたさつま芋ス
ティックにｼﾅﾓﾝｼｭｶﾞｰをふりかけます

25 水 ○
宝
たから

袋
ぶくろ

の含
ふく

め煮
に ぶたにく　あ

ぶらあげ　ち
くわ　かつお
ぶし　だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

焼
や

きうどん

ピーマン　に
んじん　こまつ
な

マッシュルーム
たまねぎ　キャベ
ツ　コーン

しょくパン　マ
カロニ

あぶら　マヨ
ネーズ

野菜
や さ い

スープ　＊ヨーグルト ピザとマカロニのイタリア風献立です

24 火 ○
マカロニサラダ

ベーコン　ウ
インナー

ぎゅうにゅう
チーズ
ヨーグルト

ピザトースト

にんじん　こま
つな

しょうが　きゅうり
ごぼう　だいこん
ながねぎ　みしょ
うかん

こめ　むぎ
かたくりこ　さ
とう　じゃが
いも　こん
にゃく

あぶら　ご
ま

豚
とん

汁
じる

　＊美
み

生
しょう

柑
かん 唐揚げにしたイカに醤油や生姜で甘辛

な味付けをします

23 月 ○
イカのかりん揚

あ

げ　きゅうりの土佐
と さ

漬
づ

け
いか　かつお
ぶし　ぶたに
く　とうふ

ぎゅうにゅう

ごはん

にんじん　ほう
れんそう

きりぼしだいこん
オレンジ　ながね
ぎ　しょうが　たけ
のこ　ほししいた
け　ごぼう　だいこ
ん　ﾌﾟﾙｰﾝ

こめ　むぎ
さとう　こん
にゃく

ごま　あぶ
ら

田舎
いなか

汁
じる

　＊ドライプルーン
隠し味にオレンジジュースを入れ、さっ
ぱりした煮つけにします

20 金 ○
鯖
さば

のオレンジ煮
に

　五目
ご も く

豆
まめ あぶらあげ

さば　だいず
とりにく　なま
あげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ピーマン　チン
ゲンサイ

はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく　た
けのこ　しめじ　たま
ねぎ　ほししいたけ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　さつま
いも

ごまあぶら
ごま

小魚
こざかな

ナッツ　＊さつま芋
いも

プリン
人気メニューのピリ辛キムチチャーハン
です

19 木 ○
中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

焼
や

き　チンゲンサイのスープ
ぶたにく　た
まご　えび
ひよこまめ
とりにく　とう
ふ

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん　さや
いんげん　こ
まつな

たまねぎ　ほしし
いたけ　キャベツ
もやし　ひゅうが
なつ

こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら

＊日向
ひゅうが

夏
なつ 日向夏はかんきつ類の果物で、皮のし

ろいふかふかの部分も食べられます

18 水 ○
じゃが芋

いも

のそぼろ煮
に

　納豆
なっとう

　のりあえ
なっとう　とり
にく

ぎゅうにゅう
のり

ごはん

にんじん　ほう
れんそう

ほししいたけ　グ
リンピース　もや
し　きゅうり　キャ
ベツ　たまねぎ
グレープフルーツ

こめ　むぎ
さとう　こむぎ
こ　じゃがい
も

あぶら　ご
ま　ごまあ
ぶら　らー
ゆ

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

　＊グレープフルーツ カルシウムと鉄分たっぷりの献立です

17 火 ○
ししゃものゴマ焼

や

き　もやしときゅうりのサラダ

とりにく　あぶ
らあげ　ハム
とうふ

ぎゅうにゅう
ひじき　し
しゃも　わ
かめ

ひじきごはん

にんじん　さや
いんげん

たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
コーン　きゅうり
キャベツ

こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ　さ
とう

あぶら　バ
ター　ごま

小魚
こざかな

大豆
だいず

　＊みかんゼリー 今日から1年生の給食が始まります

16 月 ○
海藻
かいそう

サラダ
ぶたにく　ツ
ナ　だいず

ぎゅうにゅう
チーズ　か
いそうミック
ス　にぼしカレーライス

にんじん　か
ぶのは

たまねぎ　キャベ
ツ　かぶ　セロリ
バナナ　レモン

しょくパン　さ
とう　じゃが
いも

バター　あ
ぶら　アー
モンド

小魚
こざかな

ナッツ　＊バナナ 豆乳を使ったフレンチトーストです

13 金 ○
ポトフ

たまご　とう
にゅう　ぶた
にく　ベーコン
ウインナー

ぎゅうにゅう
にぼし

パセリ まいたけ　たまね
ぎ　グリンピース
みしょうかん

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　じゃが
いも

あぶら

小魚
こざかな

ナッツ　＊美
み

生
しょう

柑
かん 卵とじは親子丼のような味付けで、ご飯

に良く合います

12 木 ○
豆腐
と う ふ

と豚肉
ぶたにく

の卵
たまご

とじ　粉
こ

吹
ふ

き芋
いも ぶたにく　とう

ふ　たまご
だいず

ぎゅうにゅう
にぼし

ごはん

アーモンド
あぶら

白菜
はくさい

のスープ　小魚
こざかな

　清見
き よみ

オレンジ 衣にアーモンドを混ぜたフライです

11 水 ○
鯵
あじ

のアーモンドフライ　しめじサラダ
あじ　ベーコ
ン　とうにゅう
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にぼし

ごはん

9 月 ○
バンバンジー

とうふ　ぶた
にく　だいず
とりにく　　あ
ずき

ぎゅうにゅう
にぼし

にんじん しめじ　キャベツ
きゅうり　レモン　はく
さい　たまねぎ　ほし
しいたけ　しょうが
きよみオレンジ

こめ　むぎ
こむぎこ　パ
ンこ

にんじん　にら ほししいたけ　な
がねぎ　しょうが
にんにく　きゅうり
もやし　キャベツ

こめ　むぎ
さとう　かたく
りこ　こむぎ
こ　やまいも

あぶら
らーゆ　ご
ま

小魚
こざかな

大豆
だいず

　＊お祝
いわ

いまんじゅう
給食初日は食べやすい麻婆と進級祝い
のおまんじゅうです

 おかず（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）

＊デザート

血
ち

・肉
にく

・骨
ほね

をつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

・力
ちから

のもとになる

エ
ネ
ル

　
　
ギ
ー

た
ん
白
質

しぼう

児童数 平成24年4月5日

我孫子市立並木小学校

日

に

ち

よ

う

び

牛

乳

こ　ん　だ　て　め　い おもな食材
しょくざい

とそのはたらき 栄養価（えいようか）

主食
しゅしょく

脂
質

カ
ル

　
シ
ウ
ム

鉄
分

食
物

　
せ
ん
い

塩
分

たんぱく
しつ

ﾐﾈﾗﾙ
ｶﾙｼｳﾑ

カロテン ビタミンC
たんすい
かぶつ

＊毎日の準備
給食のある日は毎日、清潔なナプキン・マスク・

はし・歯ブラシを持ってきてください。

勉強をしている机で食事をするため、机にナプキ

ンを敷き、準備中は衛生のためマスクをし、食後に

は歯みがきをします。

はしは、すべり止めがついていると食べ物がつかみ

やすく、食べやすくなります。

＊給食当番
白衣は毎週末に給食当番の児童が家に

持ち帰りますので、洗濯をお願いします。翌

週次の当番の児童が使用します。洗濯の際、

ほころびやゴムの伸びなど気が付きました

ら繕っていただけると助かります。

また、帽子に髪の毛をしまうので、髪の長

い児童はしまいやすいよう当番の時は髪

をまとめるなど、ご協力ください。


